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Namen diplomske naloge je bil ugotoviti, kako na uspešnost troskoka z mesta vplivajo 
nekatere morfološke značilnosti in nekatere motorične sposobnosti atletov, starih od 10 do 15 
let. Zanimalo nas je tudi, kako se vpliv morfoloških značilnosti in motoričnih sposobnosti na 
rezultat troskoka z mesta skozi tri starostne kategorije spreminja. 
V raziskavo smo vključili učence treh različnih starostnih kategorij od 10 do 15 let. Vsi v 
raziskavo zajeti učenci so člani atletskih klubov. V statistično obdelavo smo zajeli rezultate 
merjenja morfoloških značilnosti atletov in rezultate motoričnih testov. Meritve in testiranja 
smo za vse učence izvedli v enakih pogojih in ob enakem času. 
Na podlagi rezultatov smo ugotovili, da je med morfološkima značilnostma telesno višino in 
dolžino noge povezanost z rezultatom troskoka z mesta zelo dobra, medtem ko med kožno 
gubo meč in kožno gubo stegen obstaja negativna povezanost z rezultatom troskoka z mesta. 
Med motoričnimi sposobnostmi obstaja izredno visoka povezava z rezultati troskoka z mesta 
s testi   tek na 60 metrov, skok v daljino z mesta, t-test, dviganje trupa, met medicinke stoje in 
met medicinke. Rezultati prav tako potrjujejo, da se stopnja povezanosti tako morfoloških 
značilnosti kot tudi motoričnih sposobnosti z rezultatom troskoka z mesta s starostnimi 
kategorijami spreminja. Stopnja povezanosti vplivnejših spremenljivk sicer ostaja enako dobra, 
medtem ko pri manj vplivnih spremenljivkah stopnja povezanosti bolj izrazito niha. Med 
glavnimi razlogi za spremembe povezanosti je vstop v obdobje pospešene rasti, ki ga 
zaznamuje rušenje ustaljenih gibalnih vzorcev ter porušene medmišične in znotraj mišične 
koordinacije.





The purpose of the diploma was to find out how some of the morphological characteristics 
and some of the motor skills determine the success of standing triple jump at athletes aged 12 
to 15 years. We also wanted to know how the influence of the morphological characteristics 
and the motor skills on standing triple jump varies within three age categories. 
The study included pupils of three different age categoires aged 10 to 14 years. All the pupils 
in this study are members of the athletic clubs. The results of the measured morphological 
characteristics and the motor tests were taken into statistical processing. Measurements and 
tests were carried out under the same conditions and at the same time for all pupils. 
Based on the results, we found out that the morphological characteristics of body height and 
leg length have a good connection with the result of standing triple jump. While  calf skinfold 
and thigh skinfold have a negative correlation. Among the motor skills 60m running, standing 
broad jump, t-test, sit ups, standing heavy ball throw and sitting heavy ball throw have 
extremly good connection with the result of standing triple jump. The results also confirm that 
the degree of connectedness of morpohological characteristics and motor skills with standing 
triple jump within age categories varies. Otherwise the degreee of connetions of the more 
powerful variables remains the same. While in less influential variables, the degree of 
connection is less firmly. One of the main reasons for changes in connectivity is the entry into 
the period of accelerated growth, marked by the demolition of movable patterns and worse 
intermuscular and intramuscular coordination.
KAZALO VSEBINE 
1 UVOD ................................................................................................................................. 7 
1.1 Razvoj atletske motorike ............................................................................................. 8 
1.2 Biološki razvoj otroka ................................................................................................. 9 
1.3 Gibalni razvoj otrok ................................................................................................... 10 
1.4 Biomehanske značilnosti skokov in tekov ................................................................. 12 
1.5 Troskok kot test ......................................................................................................... 12 
1.6 CILJI .......................................................................................................................... 15 
1.7 HIPOTEZE ................................................................................................................ 16 
2 METODE DELA .............................................................................................................. 17 
2.1 Vzorec merjencev ...................................................................................................... 17 
2.2 Vzorec  morfoloških spremenljivk ............................................................................ 17 
2.3 Vzorec motoričnih spremenljivk ............................................................................... 17 
2.4 Pripomočki in postopek meritev ................................................................................ 18 
2.5 Analiza podatkov ....................................................................................................... 22 
3 REZULTATI IN RAZPRAVA ......................................................................................... 23 
4 SKLEP .............................................................................................................................. 35 
5 LITERATURA IN VIRI ................................................................................................... 37 
 
KAZALO TABEL 
Tabela 1: Deskriptivna statistika morfoloških mer .................................................................. 23 
Tabela 2: Deskriptivna statistika motoričnih testov ................................................................. 24 
Tabela 3: korelacije med troskokom z mesta in morfološkimi merami ................................... 26 
Tabela 4: korelacije med rezultatom troskoka z mesta in testi osnovne motorike ................... 28 
Tabela 5: korelacije med rezultatom troskokom z mesta in morfološkimi merami za vsako 
starostno kategorijo posebej ..................................................................................................... 31 
Tabela 6: korelacije med rezultatom troskoka z mesta in testi osnovne motorike za vsako 
starostno kategorijo posebej ..................................................................................................... 32 
 
KAZALO SLIK 
Slika 1: Skok v daljino z mesta ................................................................................................ 19 
Slika 2: Vezani vertikalni skoki ............................................................................................... 20 
Slika 3: Tek na 60 m ................................................................................................................ 22 
 
KAZALO GRAFOV 
Graf 1: Telesna višina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih in mladostnikih od 7. do 19. 
leta starosti (Škof, 2016). ......................................................................................................... 10 
Graf 2: Dinamika razvoja rezultata v testu skok v daljino z mesta in letni prirastek pri 
slovenskih fantih in dekletih od 7 do 19 let (Škof, 2016). ....................................................... 11 
Graf 3:  povprečna telesna višina učencev ............................................................................... 24 
Graf 4: povprečna dolžina noge učencev ................................................................................. 24 




     
7 
   
1 UVOD 
 
Obdobje od desetega do petnajstega leta predstavlja z vidika motoričnega razvoja občutljivo  
obdobje. Človeško telo in predvsem okončine začnejo ponovno hitreje rasti. Kot posledica 
hitre rasti so porušeni že ustaljeni gibalni vzorci. Prav tako imajo v tem obdobju otroci 
pogosto težave z oblikovanjem samopodobe. Ker to težko dojemajo, izgubijo motivacijo in 
interes za športne dejavnosti, kar se kaže v manjši udeležbi pri prostočasnih športnih 
aktivnostih v tem obdobju. Sledi obdobje, ko se rast upočasnjuje in se nekje do dvajsetega leta 
ustavi. Gibanje postaja vedno bolj koordinirano, k izboljševanju gibalnih vzorcev pa imajo 
velik doprinos tudi  športne aktivnosti (Horvat,1994). 
Pri enajst let starih otrocih se zaključuje mielinizacija živčnih vlaken. V tem obdobju je 
pomemben razvoj motoričnega potenciala, ki ga dosežemo s pestro športno vadbo (Jurak, 
Strel in Kovač2002). 
Do dvanajstega leta naj bi se dokončno razvile tudi tiste živčne poti, ki so odgovorne za 
najbolj zahtevne oblike motoričnega gibanja. (Planinšec, 2000). 
Gibalni potencial otrok je v veliki meri pogojen z močjo. Za razvoj velike sile je pomembna 
sama mišična masa in majhen odstotek podkožnega maščevja. Podkožno maščevje namreč 
predstavlja odvečno breme, ki ga morajo mišice premagovati. Troskok z mesta je tipičen 
predstavnik testa hitre moči. Je eden najpomembnejših testov specialne atletske motorike. 
Hitra moč je v veliki meri odvisna od dednih lastnosti. Koeficient prirojenosti lahko doseže 
tudi vrednost, višjo od 0.90. Je pa vsekakor odvisna tudi od tipa mišičnih vlaken. Na moč 
vplivata tudi transverzalna in longitudinalna dimenzionalnost skeleta. Prva govori o širini 
sklepov. Širši sklepi omogočajo bolj čvrsto narastišče tetiv, posledično lahko te mišice 
proizvedejo več sile oziroma bolj eksplozivne gibe. Longitudinalna dimenzionalnost skeleta 
pa govori o dolžinskih razsežnostih telesa. Daljše okončine imajo večjo ročico, kar pomeni, 
da morajo za enako breme proizvesti več sile kot krajše okončine. Obenem pa na neki razdalji 
zaradi velikih amplitud gibov opravijo manj gibov (Pistotnik, 1999). 
Dejavniki, ki imajo velik vpliv na razvoj gibalnih sposobnosti, so hitrost zorenja, rast in 
razvoj. Ti dejavniki so v kar veliki meri dedni, zato razvoj gibalnih sposobnosti ni odvisen le 
od razvoja motoričnih vzorcev v zgodnjih letih življenja (Matejek, 2012). 
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V diplomski nalogi bomo ugotavljali stopnjo povezanosti med nekaterimi morfološkimi 
značilnostmi in motoričnimi sposobnostmi z dolžino troskoka z mesta pri učencih atletskih 
selekcij, starih 12–15 let. Posebej nas bodo zanimali tisti dejavniki, ki imajo na dolžino 
troskoka kot elementarno atletsko disciplino največji vpliv. 
 
 
1.1 Razvoj atletske motorike 
 
Atletika je sestavljena iz cikličnih in acikličnih gibanj, katerih cilj je premagovanje prostora z 
lastnim telesom ali s predmetom, ki ga mečemo. Sestavljena je iz mnogih disciplin, ki pa med 
seboj nimajo prav veliko skupnih značilnosti. Atletika je sestavljena iz naravnih oblik gibanja, 
to so hoja, meti, teki in skoki. Naravne oblike gibanja so najstarejše oblike gibanja. Obvladajo 
in uporabljajo jih že otroci, saj so ta gibanja genetsko prirojena. Zaradi preprostih naravnih 
oblik gibanja je atletika najbolj razširjena športna panoga med otroki. 
V predšolskem obdobju se otroci srečujejo z atletsko motoriko v najbolj elementarni obliki. 
Na začetku tega obdobja je tek še nekoordiniran. So zelo aktivni in tekmovalni. Proti koncu 
predšolskega obdobja imajo zelo ugodno morfološko razmerje z vidika obvladovanja telesa. 
Tudi tek postane bolj koordiniran, obvladajo skok v daljino, vendar enonožni odriv še vedno 
predstavlja pretežko nalogo. Razvijajo se kinestetični občutki in moč, zato so tudi meti vedno 
bolj koordinirani. 
Obdobje od 7. do 10. leta so z vidika motoričnega razvoja zlata leta. Otroci so pri tej starosti 
izredno učljivi in hitro dojemljivi, zato je to obdobje dobro za razvoj motoričnih sposobnosti 
(hitrost, koordinacija, gibljivost in vzdržljivost). Dobro je, da se otrok v tej starosti sreča s čim 
bolj pestrim gibalnim programom. Rast je umirjena, zato je to primeren čas za razvoj 
koordinacije. Prav tako ima otrok v tem obdobju sposobnost velike prilagoditve na napor v 
aerobnih pogojih. 
Obdobje od 10. do 12. leta velja za obdobje, ko otroci začnejo s pravo atletsko vadbo. Vadba 
v tem obdobju je še vedno vsestranska. Največji poudarek je na učenju in izpopolnjevanju 
tehnike, prisotno pa je tudi razvijanje motoričnih sposobnosti. Otroke z vadbo privajamo na 
telesni napor, hkrati pa jim je treba ohranjati motivacijo za vadbo. Ker so otroci po naravi 
tekmovalni, je smiselno udeleževanje na tekmovanjih na različnih ravneh. 
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Pri starosti od 12. do 14. leta se v atletiki začne prva specializacija. Otroci se delijo na tekače, 
skakalce in metalce. Vadba je zato v tem obdobju usmerjena bolj specifično, glede na 
značilnosti posameznika in izbrano disciplino. Treba je upoštevati, da niso vsi otroci na enaki 
stopnji razvoja, poleg tega pa je za to obdobje značilna še pospešena rast. Vadba se 
osredotoča predvsem na razvoj hitrosti, hitre moči, gibljivosti in koordinacije. Pri razvoju 
moči v tem obdobju je treba upoštevati, da je otroško telo šele v obdobju rasti, da kosti in vezi 
še niso dokončno izoblikovane, zato je poudarek na količini vadbe, njena intenzivnost pa ni 
tako pomembna. 
Obdobje po 14. letu je z vidika športnega razvoja kritično. Gre za obdobje nenadnih 
sprememb, tako morfoloških kot tudi motoričnih. Telesni rasti sledi višja telesna teža, upad 
vzdržljivosti in moči. Posledica nenadne hitre rasti je tudi slabša motorična učinkovitost. Vse 
te spremembe privedejo do upada motivacije in izgube interesa za ukvarjanje s športom. 
Dečki v to obdobje vstopijo dve leti kasneje kot dekleta (Čoh, 1992). 
 
 
1.2 Biološki razvoj otroka 
 
Biološki razvoj otroka predstavljata rast in zorenje telesa. Še nerazvito otroško telo se na 
zahteve in pričakovanja okolja odzove z rastjo skeleta, mišic in organov. Kot vsak drug razvoj 
ima tudi biološki razvoj posamezna obdobja. Prvo obdobje je obdobje dojenčka, za katero je 
značilna hitra rast telesa. Sledi mu obdobje otroštva, ko je telesna rast počasnejša. Proti koncu 
otroštva se že kažejo prvi znaki spolnega zorenja. Nato sledi obdobje mladostništva. To je 
obdobje pubertete. Puberteta se deli na predpuberteto, ki traja pri dekletih od 10. do 12. leta, 
pri dečkih pa od 12. do 14. leta. V tem obdobju pride ponovno do hitre telesne rasti, do spolne 
zrelosti in hormonskega odziva. Dečki okoli 12. leta zrastejo tudi do 10 cm na leto. Deklice, 
ki pa začnejo pospešeno rasti dve leti pred dečki, do 7 cm na leto. Ker ne rastejo vsi telesni 
segmenti enako hitro, so v nekaterih obdobjih okončine neprimerno daljše od trupa. Razlika 
kasneje izgine. Spremeni se tudi sestava telesa. Pri dečkih se zaradi povečanega deleža 
mišične mase zmanjša delež maščobnega tkiva. Pri dekletih pa je opaziti poleg povečanja 
nemaščobnega tkiva tudi povečanje maščobnega deleža. Obdobje mladostništva in z njim 
obdobje pospešene rasti se zaključi nekje do 18. leta starosti (Škof, 2016). 
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Graf 1: Telesna višina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih in mladostnikih od 7. do 19. leta starosti (Škof, 2016). 
Pri telesni rasti ima pomembno vlogo genetski zapis. Ta določa telesno višino in hitrost rasti. 
Poleg genetskega zapisa imajo na telesno rast velik vpliv tudi dejavniki okolja, kot so 
prehranjevalne navade, gibalna aktivnost, zdravje in podnebje. Ti vplivajo predvsem na delež 
mišične in maščobne mase. Sicer pa se sestava telesa z razvojnimi obdobji spreminja, 
predvsem v obdobju pubertete (Videmšek in Pišot, 2007). 
Gibalna aktivnost ne vpliva le na gibali razvoj, ampak se njen pozitivni vpliv kaže tudi v 
kognitivnem, emocionalnem in socialnem razvoju. Na gibalno aktivnost otrok vplivajo 
biološki, socialni, psihološki in okoljski dejavniki. Med biološkimi dejavniki sta sestava telesa 
in gibalna aktivnost močno povezani. Gibalno bolj aktivni otroci naj bi imeli manjši delež 
maščobe v telesu kot manj aktivni (Dolenc in Pišot, 2010). 
Danes so otroci vse manj gibalno aktivni in vse več je prekomerno težkih otrok, zato so otroci 
tudi slabše gibalno razviti. Kljub temu pa je v zadnjih letih opaziti zavedanje pomena športne 
aktivnosti in zdrave prehrane (Šetina, Dolenc in Šimunčič, 2010).  
 
 
1.3 Gibalni razvoj otrok 
 
Gibalni razvoj je posledica biološkega razvoja. Razvoju živčno-mišičnega sistema sledi razvoj 
in utrjevanje gibalnih znanj. Gibalni razvoj pomeni razvoj motoričnih sposobnosti. Kot 
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ugotavljata Videmšek in Pišot (2007): »Za razvoj novih gibalnih spretnosti je potrebna 
določena raven razvitosti otrokovega mišičja, živčnega in zaznavnega sistema, pomemben je 
tudi proces učenja« (str. 38). 
Gre za obdobje, ko otrok razvija gibalne vzorce, usvaja gibalne spretnosti in razvija gibalne 
sposobnosti. Posledice gibalnega razvoja so vidne v spremembah gibalnega obnašanja otroka.  
Gibalni razvoj delimo na posamezne razvojne stopnje, razvoj vsake stopnje pa je pogoj za 
razvoj naslednje. V prvih letih življenja otrok zgolj pridobiva in utrjuje osnovne gibalne 
vzorce. Gre za naravne oblike gibanja. Nekje do 5. leta otroci naravna gibanja že obvladajo in 
že usvajajo enostavne gibalne spretnosti. Gibanje postaja vedno bolj koordinirano in 
učinkovito. V obdobju med 5. in 10. letom se rast upočasni, zato je to obdobje odlično za 
razvoj gibalnih sposobnosti. Otroci naj bi se tedaj srečali s čim več različnimi gibalnimi 
nalogami ter tako povezovali spretnosti za kompleksnejša gibanja. Nato med 11. in 15. letom 
nastopi obdobje pubertete. Zaznamuje ga izrazito pospešena rast, ki pa razvoj gibalnih 
sposobnosti upočasni. Ker motorični programi hitrim spremembam rasti ne morejo slediti, se 
natančnost nadzora gibanja zmanjša, prav tako je manj učinkovito učenje, samo gibanje pa je 
togo in manj koordinirano. V tem obdobju negativni vpliv hitre rasti lajšamo s treningom 
koordinacije in tehnike gibanja. (Škof, 2016). 
 
Graf 2: Dinamika razvoja rezultata v testu skok v daljino z mesta in letni prirastek pri slovenskih fantih in dekletih od 7 do 19 
let (Škof, 2016). 
»Gibalne sposobnosti so samo eden izmed dejavnikov, ki opredeljujejo oziroma pogojujejo 
športno dejavnost otrok, mladine in odraslih; so pa odločilni dejavnik, ki omogoča osvajanje 
raznovrstnih športnih znanj in s tem sproščeno igro, užitek v športni dejavnosti, pozitivne 
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medsebojne odnose, primerno ter varno športno udejstvovanje, s tem pa predvsem visoko 
raven pozitivnega zdravja v najširšem pomenu besede« (Strel in Kovač, 2000, str. 39). 
 
 
1.4 Biomehanske značilnosti skokov in tekov 
 
Uspešnost skokov in tekov je odvisna od številnih biomehanskih dejavnikov. Uspešnost teka 
je odvisna od hitrosti teka, prav tako ima pri skoku velik pomen hitrost zaleta. Zato ima z 
biomehaničnega vidika v prvi vrsti pomembno vlogo lokomotorna hitrost. 
Hitrost teka je odvisna tudi od konstitucije tekača, njegovih morfoloških značilnosti. »Med 
najpomembnejšimi morfološkimi značilnostmi sta telesna višina oz. dolžina nog, ki 
neposredno vplivata na največjo hitrost teka. Telesna višina je dokazano povezana z dolžino 
koraka. Le-ta skupaj z dolžino nog odločujoče oblikuje tekaški korak« (Čoh, 2015, str. 75). 
Hitrost teka je odvisna od frekvence in dolžine korakov. Torej daljši kot so koraki ali višja kot 
je frekvenca korakov, hitrejši je tek. Višji kot je atlet, daljše so njegove spodnje ekstremitete 
in praviloma boljše čase dosega pri teku. Večja telesna teža, kot posledica večjega deleža 
mišične mase, prav tako pozitivno vpliva na uspešnost teka. 
Sprinterski teki in skoki so z biomehanskega vidika zelo podobna gibanja. Sprinterski tek je 
namreč sestavljen iz serije povezanih skokov.  Čoh (2015) je ugotovil, da: »Gibalna struktura 
pri skokih in sprinterskem teku je z vidika mišičnih kontrakcij zelo podobna. Razvoj sile je 
posledica povezave ekscentričnih in koncentričnih mišičnih kontrakcij« (str. 91). Pri 
tovrstnem gibanju imajo pomembno vlogo stegenske mišice. Še vedno pa je pomembnejše 
čim hitrejše generiranje sile kot pa sama mišična moč. 
 
 
1.5 Troskok kot test 
 
Troskok z mesta je test odrivne moči. Je dober pokazatelj razvitosti atletske motorike. 
Vključuje namreč eksplozivno in elastično moč ter hitrost povezovanja teh dveh. Test troskok 
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z mesta ni le pokazatelj uspešnosti v skokih, temveč tudi v sprintih, zato je vključen v testne 
baterije za tekače, skakalce in tudi metalce.  
Antropometrjiske spremenljivke imajo na skoke večji vpliv kot na teke. Med troskokom z 
mesta in telesno višino ter dolžino noge je visoka povezanost, med troskokom z mesta in 
kožno gubo pa je negativna povezanost. (Šturm, 1976). 
Med morfološkimi spremenljivkami je med obsegom meč in obsegom stegen visoka 
povezanost z rezultatom troskoka z mesta. Uspeh troskoka z mesta je odvisen predvsem od 
moči spodnjih ekstremitet. Torej igrajo pri odrivu ključno vlogo mišice goleni in stegenske 
mišice. 
Poleg obsegov spodnjih ekstremitet naj bi imela pomembno vlogo pri rezultatu troskoka z 
mesta tudi premer kolena in skočnega sklepa. Širše kosti in sklepi omogočajo močnejše stike 
tetiv s kostmi, torej omogočajo višjo produkcijo moči. Prav tako se sila, ki se ustvari, 
porazdeli na večjo površino, kar še dodatno omogoči produkcijo moči. Obenem pa preveč 
robustne kosti in sklepi predstavljajo dodatno maso, ki je pri troskoku negativni dejavnik. 
Z vidika telesne teže prav tako predstavlja negativni dejavnik maščobno tkivo, posebno če se 
to pojavlja na aktivnih segmentih telesa. Maščobno tkivo predstavlja odvečno težo, saj so za 
troskok pomembni pospeški, sam pospešek pa je večji ob manjši teži. 
Dolžina nog naj bi na troskok vplivala pozitivno, saj te omogočajo daljše skoke pa tudi težišče 
telesa je višje, kar dodatno podaljša dolžino skoka, medtem ko naj bi longitudinalna 
dimenzionalnost zgornjih okončin na troskok vplivala negativno. Daljše roke ne omogočajo 
tako hitrega kotnega pospeška kot krajše. Gibanje pri troskoku namreč zahteva hitro 
zamahovanje z rokami. 
Morfološke značilnosti idealnega troskokaša naj bi torej bile srednje dolge ekstremitete, čim 
večji obsegi spodnjih ekstremitet in čim manjši odstotek maščobnega tkiva. Čoh (1984) je 
ugotovil: »Iz rezultatov raziskave je razvidno, da so v troskoku z mesta najučinkovitejši tisti 
pionirji s povprečno izraženimi longitudinalnimi in transverzalnimi merami, kar največjimi 
cirkularnimi merami spodnjih ekstremitet in čim manjšo količino podkožne tolšče, zlasti na 
najaktivnejših segmentih telesa« (str. 166). 
Med motoričnimi sposobnostmi je med skokom v daljino z mesta in suvanjem težke žoge s 
troskokom z mesta velika povezanost. Pri obojem gre za zelo podobno gibanje, tj. 
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eksplozivno ekstenzijo nog in pospešek v horizontalni smeri. Za oboje je značilna eksplozivna 
moč spodnjih ekstremitet, ki se odraža v pospešku. 
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1.6 CILJI 
 
Cilji diplomske naloge so:  
1. Ugotoviti stopnjo povezanosti morfoloških značilnosti in motoričnih sposobnosti z 
rezultatom troskoka z mesta pri učencih, starih od 12 do 15 let. 
2. Ugotoviti, kako se spreminja stopnja povezanosti morfoloških značilnosti in motoričnih 
sposobnosti z rezultatom troskoka z mesta skozi starostna obdobji pri učencih, starih od 
12 do 15 let.  
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1.7 HIPOTEZE 
 
Na podlagi ciljev smo izbrali naslednje hipoteze: 
 
H1: 
Obstaja visoka korelacija med morfološkimi merami in rezultatom troskoka z mesta pri 
učencih atletskih selekcij od 12. do 15. leta starosti. 
 
H2: 
Obstaja visoka korelacija med testi osnovne motorike z rezultatom troskoka z mesta pri 
učencih atletskih selekcij od 12. do 15. leta starosti. 
 
H3: 
Stopnja povezanosti morfoloških mer in osnovne motorike z rezultatom troskoka z mesta se s 
starostjo učencev spreminja. 
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2 METODE DELA 
 
 
2.1 Vzorec merjencev 
 
V raziskavo smo zajeli vzorec 83 mladih športnikov – atletov, starih od 12 do 15 let. Vsi so 
člani atletskih selekcij in prihajajo iz Ljubljane, Celja in Slovenske Bistrice. Vzorec atletov 
smo razdelili v tri starostne kategorije: U10, U12 in U14. Kategorija U10 zajema 34 atletov, 
kategorija U12 zajema 30 atletov in kategorija U14 zajema 28 atletov. Testiranja osnovne in 
specialne motorike smo izvedli v času od 7. aprila do 4. maja 2015. 
2.2 Vzorec  morfoloških spremenljivk  
 
V raziskavo smo vključili naslednji vzorec morfoloških spremenljivk: 
- telesna višina (AV) 
- telesna teža (AT) 
- dolžina noge (ADN) 
- širina ramen (ASR) 
- širina medenice (ASM) 
- obseg stegna (AOS) 
- obseg meč (AOM) 
- premer kolena (APK) 
- premer na sredini stegna (APSS) 
- kožna guba trebuha (KGT) 
- kožna guba stegna (KGS) 
- kožna guba meč (KGM) 
- sedna višina (SED) 
 
2.3 Vzorec motoričnih spremenljivk 
 
V raziskavo smo vključili naslednji vzorec motoričnih spremenljivk: 
- skok v daljino z mesta (SDM) 
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- troskok (TRO) 
- taping z roko (TAPR) 
- taping z  nogo (TAPN) 
- t-test (T TEST) 
- vertikalni skok preko pet ovir (VERT 5) 
- dvig trupa (DTR) 
- vesa v zgibi (VESA) 
- predklon (PRED) 
- met žoge stoje (METZST) 
- met žoge sede (METZSE) 
- tek na 60 m 
2.4 Pripomočki in postopek meritev 
 
Morfološke spremenljivke smo izmerili z antropometričnimi pripomočki, kot so tehtnica, 
višinomer, kaliper in merski trak.  
Motorične spremenljivke pa smo izmerili z natančno določenimi testnimi nalogami in 
postopki. Vse naloge imajo ustrezne merske značilnosti. 
 Skok v daljino z mesta 
Prostor: prostor dimenzij vsaj 5 m x 5 m. 
Pripomočki: blazina z merilom. 
Naloga: Meri se eksplozivno moč nog. Merjenec izvede sonožni odriv, meri se zadnji 
dotik pet, na voljo ima tri poskuse, upošteva se najdaljši. 
     
19 
   
 
Slika 1: Skok v daljino z mesta 
 Troskok 
Prostor: dimenzij vsaj 10 m x 30 m. 
Pripomočki: merilni trak. 
Naloga: Merjenec izvede troskok z mesta; poskok, korak in skok. Prvi odriv je sonožen, 
naslednja dva pa vsak z drugo nogo. Meri se dolžina troskoka. Na voljo so trije poskusi. 
 
 Taping z roko 
Prostor: zaprt prostor, dimenzij vsaj 2 m x 2 m. 
Pripomočki: miza, stol, deska z elektronskim merjenjem števila dotikov. 
Naloga: Test meri hitrost izmeničnih gibov, izvaja se 20 sekund, merjenec poizkuša z roko 
narediti čim več dotikov plošč. 
 Taping z nogo 
Prostor: zaprt prostor dimenzij vsaj 2 m x 2 m. 
Pripomočki: deska z elektronskim merjenjem števila dotikov, stol. 
Naloga: Test meri hitrost izmeničnih gibov, izvaja se 20 sekund, merjenec poizkuša z 
nogo narediti čim več dotikov plošč. 
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 T-test 
Prostor: prostor dimenzij vsaj 15 m x 15 m. 
Pripomočki: štoparica, stožci. 
Naloga: Merjenec teče čim hitreje naravnost naprej do prvega stožca, oddaljenega 9,14 m. 
Nato teče s prisunskimi koraki najprej proti levemu stožcu, oddaljenemu 4,57 m, nato 
nazaj do prvega stožca in še naprej do desnega stožca, ki je postavljen 4,57 m desno od 
prvega. Nato teče nazaj k prvemu, še vedno s prisunskimi koraki. Nazadnje teče ritensko 
nazaj, kjer je začel. Na voljo sta dva poskusa.  
 Vertikalni skoki čez pet ovir 
Prostor: zaprt prostor dimenzij vsaj 6 m x 2 m. 
Pripomočki: ovire. 
Naloga: Merjenec čim hitreje preskoči 5 zaporednih ovir. Višina ovir je 25 cm, razdalja 
med ovirami pa je 80 cm. Merjenec skače sonožno z rokami v bokih. Meri se čas od 
začetka prvega skoka do pristanka po petem skoku. Na voljo ima dva poskusa, upošteva 
se najhitrejši. Naloga meri eksplozivno moč iztegovalk nog. 
 
Slika 2: Vezani vertikalni skoki 
 Dvig trupa  
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Prostor: zaprt prostor dimenzij vsaj 2 m x 2 m. 
Pripomočki: štoparica in blazina. 
Naloga: Nalogo se izvaja 60 sekund, meri se število dvigov trupa. Naloga meri moč 
mišičevja sprednje strani trupa. 
 Vesa v zgibi 
Prostor: prostor dimenzij vsaj 1 m x 1 m. 
Pripomočki: štoparica, drog, magnezij. 
Naloga: Meri statično moč mišičevja rok in ramenskega obroča. S štoparico merimo čas 
držanja v vesi v zgibi. Pri tem mora bit brada nad drogom.  
 Predklon 
Prostor: prostor dimenzij vsaj 1 m x 1 m.  
Pripomočki: klopca z merilno napravo. 
Naloga: Na klopci meri gibljivost v čelni ravnini. Meri se na klopci z merilno napravo, 
kjer je označeno 40 cm v višini merjenčevega stojišča.  
 Met žoge stoje 
Prostor: zaprt prostor dimenzij vsaj 20 m x 20 m. 
Pripomočki: težka žoga, merilni trak. 
Naloga: Merjenec stoji sonožno za črto, žogo drži z obema rokama pred prsmi. Sune jo 
izpred prsi čim dlje naprej. Na voljo ima tri poskuse. Masa žoge je 1 kg. Naloga meri 
eksplozivno moč iztegovalk nog in rok. 
  Met žoge sede 
Prostor: zaprt prostor dimenzij vsaj 20 m x 20 m. 
Pripomočki: težka žoga, merilni trak. 
Naloga: Merjenec sedi z nogami na črti. Žogo sune izpred prsi čim dlje naprej. Meri se 
dolžina meta žoge. Na voljo ima tri poskuse. Masa žoge je 1 kg. Naloga meri eksplozivno 
moč iztegoval rok. 
 Tek na 60 m 
Prostor: 100 m dolga ravnina na stadionu. 
Pripomočki: štoparica, fotocelice. 
Naloga: test meri hitrostno vzdržljivost. Merjenci se na štarterjev znak postavijo v štartni 
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položaj za štartno črto. Na štarterjev znak stečejo proti ciljni črti, kolikor hitro morejo. Na 
voljo sta dva poskusa. 
 
Slika 3: Tek na 60 m 
2.5 Analiza podatkov 
 
Podatke, dobljene z meritvami morfoloških spremenljivk, in podatke, dobljene s testiranji 
specialne motorike, smo obdelali s statističnim programom SPSS. Izračunali smo osnovne 
statistične parametre obeh sklopov spremenljivk pri vseh treh kategorijah merjencev in rangih 
atletov. Povezave med morfološkimi značilnostmi in motoričnimi sposobnostmi smo preverili 
s korelacijsko analizo. Stopnja povezanosti je statistično značilna pri tveganju, manjšem od    
5 % oziroma 1 %. 
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Tabela 1: Deskriptivna statistika morfoloških mer 
mera selekcija Mean 
Std. 
Deviation N mera selekcija Mean 
Std. 
Deviation N 
U10 135,7 8,9 34 U10 28,2 2,6 34 
U12 146,9 7,1 30 U12 30,1 2,5 30 
U14 160,1 7,3 29 U14 32,6 3,0 29 
U10 30,8 5,2 34 U10 7,8 1,0 34 
U12 36,2 5,7 30 U12 8,2 0,5 30 
U14 46,2 8,4 29 U14 8,8 0,6 29 
U10 68,2 6,0 34 U10 6,5 0,6 34 
U12 75,0 4,7 30 U12 6,7 0,4 30 
U14 83,4 5,3 29 U14 7,0 0,4 29 
U10 28,5 2,5 34 U10 0,8 0,4 34 
U12 30,4 2,3 30 U12 1,0 0,7 30 
U14 33,3 3,4 29 U14 1,2 1,4 29 
U10 20,0 2,4 34 U10 1,3 0,5 34 
U12 20,9 2,0 30 U12 1,5 0,6 30 
U14 22,7 2,3 29 U14 1,4 0,5 29 
U10 40,1 4,3 34 U10 0,8 0,3 34 
U12 43,0 4,4 30 U12 1,1 0,9 30 
U14 46,9 4,0 29 U14 0,9 0,3 29 
 
Zgornja tabela nam prikazuje osnovne statistične podatke morfoloških mer učencev selekcij 
U10, U12 in U14. Za otroke te starosti je značilna rast telesa, še posebej je izrazita v selekciji 
U14. Rasti telesa sledi razvoj okostja, ki pridobiva močnejše in širše kosti, in tudi sestava 
telesa se spreminja. Vse te spremembe so vidne v višji telesni višini, večji telesni teži, daljših 
nogah, širših ramenih in medenici ter večjih obsegih meč in stegen. Izjema sta kožna guba 
stegen in meč, ki v kategoriji U12 narasteta, nato pa v kategoriji U14 ponovno padeta, 
medtem ko kožna guba trebuha vseskozi raste. 
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Graf 3:  povprečna telesna višina učencev 
 
 
Graf 4: povprečna dolžina noge učencev 
 
Tabela 2: Deskriptivna statistika motoričnih testov 
test selekcija Mean 
Std. 
Deviation N test selekcija Mean 
Std. 
Deviation N 
U10 10,5 1,0 34 U10 2,6 0,1 8 
U12 9,9 0,7 30 U12 2,6 0,2 13 
U14 9,1 0,7 29 U14 2,4 0,2 14 
U10 173,4 14,4 8 U10 38,9 8,7 8 
U12 173,8 19,4 13 U12 40,8 9,7 13 
U14 210,6 16,5 14 U14 46,6 9,9 14 
U10 489,3 60,9 8 U10 48,9 34,5 8 
U12 512,8 57,8 13 U12 50,5 28,7 13 
U14 628,1 53,9 14 U14 68,4 28,7 14 
U10 33,4 5,6 8 U10 42,8 7,3 8 
U12 36,0 4,6 13 U12 45,4 6,3 13 
U14 41,8 4,2 14 U14 45,1 9,0 14 
U10 23,0 2,4 8 U10 426,3 92,1 8 
U12 24,2 2,3 13 U12 450,9 60,2 13 
U14 25,9 3,0 14 U14 666,5 114,2 14 
U10 23,6 2,6 8 U10 322,1 62,1 8 
U12 24,6 2,1 13 U12 302,2 65,0 13 
U14 26,6 2,6 14 U14 434,4 105,2 14 
 
Iz zgornje tabele lahko vidimo, da učenci z višjo s starostjo dosegajo boljše rezultate pri 
testih, pri katerih je potrebna eksplozivna moč. Testi eksplozivne moči so: tek na 60 m, skok v 
daljino z mesta, troskok z mesta, vezani vertikalni skoki, dviganje trupa ter met medicinke 
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Ta je odvisna od togosti mišice, ki se s starostjo povečuje, in dolžine tetiv, ki se z rastjo 
daljša. Na togost tetiv vpliva količina kolagena, število in presek kolagenskih vlaken, ki se s 
treningom povečujejo. Sicer se rezultati vseh testov s starostjo izboljšujejo, vendar je pri testih 
eksplozivne moči videti izrazito boljše rezultate v najstarejši selekciji. Izjema je test predklon 
na klopci, ki meri gibljivost. Pri tem testu ni opaziti napredka v gibljivost pri najstarejši 
kategoriji, medtem ko se do kategorije U12 izboljšuje. 
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H1: Obstaja visoka korelacija med morfološkimi merami in rezultatom troskoka z 
mesta pri učencih atletskih selekcij od 12. do 15. leta starosti. 
Tabela 3: korelacije med troskokom z mesta in morfološkimi merami 
  
U10 U12 U14 
  
U10 U12 U14 
  
TRO TRO TRO 
  








,390* ,254 ,495** 
Sig. (2-
tailed) ,000 ,005 ,001 
Sig. (2-
tailed) ,023 ,176 ,007 








,250 ,078 ,185 
Sig. (2-
tailed) ,001 ,159 ,004 
Sig. (2-
tailed) ,153 ,681 ,347 








,388* ,039 ,183 
Sig. (2-
tailed) ,001 ,014 ,004 
Sig. (2-
tailed) ,023 ,839 ,351 








-,204 -,368* -,174 
Sig. (2-
tailed) ,071 ,385 ,005 
Sig. (2-
tailed) ,248 ,046 ,377 








-,301 -,335 -,478* 
Sig. (2-
tailed) ,469 ,409 ,019 
Sig. (2-
tailed) ,084 ,071 ,010 








-,097 -,161 -,414* 
Sig. (2-
tailed) ,027 ,585 ,066 
Sig. (2-
tailed) ,585 ,396 ,028 
N 34 30 28 N 34 30 28 
**. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,01. 
*. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,05. 
 
Koeficienti korelacije med morfološkimi merami in rezultatom troskoka z mesta so nizko do 
srednje visoki (r = –.414, .628). Zaradi različnih merskih enot prihaja do pozitivne in 
negativne povezanosti. Pri kožnih gubah je nižji rezultat boljši, pri drugih spremenljivkah pa 
ravno obratno. Najboljšo povezanost z rezultatom troskoka z mesta imata spremenljivki 
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telesna višina in dolžina noge. Najslabšo povezanost z rezultatom troskoka z mesta pa imata 
spremenljivki kožna guba trebuha in kožna guba meč. 
Dobra povezanost telesne višine (r = .628, .497, .606) in dolžine noge (r = .554, .446, .528) z 
rezultatom troskoka z mesta izhaja iz tega, da je za dober rezultat pomemben hiter tek. Ta pa 
je odvisen od dolžine in frekvence koraka. Telesna višina vpliva na dolžino noge, ta pa vpliva 
na dolžino koraka. Torej imata ti dve spremenljivki neposreden vpliv na hitrost teka. Višji kot 
je tekač, daljše bodo njegove noge in daljši bo njegov korak ter posledično hitrejši tek. 
Telesna višina vpliva tudi na postavitev centralnega težišča telesa. Višje težišče že v izhodišču 
pomeni daljše skoke.  
Velik pozitiven vpliv na rezultat troskoka z mesta ima tudi telesna teža. Vendar samo takrat, 
ko je večja telesna teža posledica večjega deleža mišične mase. V primeru, da bi bila telesna 
teža večja zaradi večjega deleža maščobne mase, bi bila povezanost negativna.  
Vpliv sestave telesa na rezultat troskoka z mesta lahko razložimo z morfološkimi 
spremenljivkami, kot so obseg stegna in obseg meč ter kožna guba trebuha, stegna in meč. Iz 
rezultatov je razvidno, da večji obseg meč pozitivno vpliva na rezultat troskoka z mesta, 
vendar je ponovno treba poudariti, da ima pozitiven vpliv le takrat, ko je večji obseg zaradi 
večjega deleža mišične mase in ne maščobnega tkiva. Delež maščobnega tkiva kažejo 
spremenljivke kožna guba trebuha, kožna guba stegna in kožna guba meč. Pri vseh treh 
spremenljivkah je povezanost negativna, kar potrjuje, da je maščobno tkivo le odvečna teža, 
ki negativno vpliva na rezultat troskoka z mesta. 
Spremenljivke, kot so širina ramen, premer kolena, širina medenice, ne kažejo statistično 
značilne povezave z rezultatom troskoka z mesta. Zato lahko trdimo, da atleti z robustnejšo 
postavo, torej širšimi sklepi in močnejšimi kostmi, nimajo nikakršne prednosti pred tistimi z 
manj robustno postavo. Prav tako jih takšna postava ne ovira, širši sklepi namreč omogočajo 
večje in močnejše tetive, posledično večjo produkcijo mišične moči. 
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H2: Obstaja visoka korelacija med testi osnovne motorike z rezultatom troskoka z mesta 
pri učencih atletskih selekcij od 12. do 15. leta starosti. 
Tabela 4: Korelacije med rezultatom troskoka z mesta in testi osnovne motorike 
  
U10 U12 U14 
  
U10 U12 U14 
 
TRO TRO TRO 
 








-,428* -,308 -,708** 
Sig. (2-
tailed) ,000 ,000 ,000 
Sig. (2-
tailed) ,013 ,097 ,000 








,575** ,468** ,619** 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,000 ,000 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,009 ,000 








,546** ,502** ,309 
Sig. (2-
tailed) 
,006 ,893 ,003 
Sig. (2-
tailed) 
,001 ,005 ,124 








,396* ,287 ,248 
Sig. (2-
tailed) 
,017 ,795 ,001 
Sig. (2-
tailed) 
,018 ,124 ,204 








,789** ,720** ,702** 
Sig. (2-
tailed) 
,001 ,516 ,001 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,000 ,000 








,660** ,464** ,757** 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,004 ,000 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,010 ,000 
N 35 30 28 N 35 30 28 
**. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,01. 
*. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,05. 
 
Koeficienti korelacij med testi osnovne motorike in rezultatom troskoka z mesta so srednje do 
izredno visoki (r = .926, –.708 ). Zaradi različnih merskih enot prihaja do pozitivne in 
negativne povezanosti. Pri tekih in vertikalnih skokih čez pet ovir je nižji rezultat boljši, pri 
preostalih spremenljivkah pa ravno obratno. Izredno dobra povezanost obstaja med  
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rezultatom troskoka z mesta in spremenljivko skok v daljino z mesta (r = .823, .858, .926). 
Zelo dobra povezanost je tudi med rezultatom troskoka z mesta in spremenljivkami tek na 60 
m, met medicinke stoje in met medicinke sede. Med testi motorike je med predklonom in 
troskokom z mesta še najslabša povezanost. 
Izredno dobro povezanost (r = .823, .858, .926) motorične spremenljivke skoka v daljino z 
mesta z rezultatom troskoka z mesta gre pripisati podobnosti v izvedbi gibanja. Pri obeh gre 
za eksplozivno ekstenzijo nog in pospešek v horizontalni smeri. Prav tako je uspešnost obeh 
odvisna od eksplozivne in maksimalne moči nog. 
Prav tako visoko povezanost (r = .700, .785, .846) kaže spremenljivka tek na 60 metrov. Pri 
teku se aktivirajo iste mišične skupine kot pri troskoku z mesta. Isti so tudi dejavniki, ki 
vplivajo na rezultat obeh. To sta dolžina nog in telesna višina. Telesna višina vpliva na 
dolžino noge. Dolžina noge pa določa dolžino koraka, torej hitrost teka, pri skokih pa daljše 
skoke. 
Tudi t-test ima visok koeficient korelacije z rezultatom troskoka z mesta. Uspešnost t-testa je 
prav tako odvisna od hitrosti teka, torej od telesne višine, dolžine koraka in eksplozivne moči 
spodnjih ekstremitet. Pri tem igra veliko vlogo koordinacija atleta. Rezultat t-testa je v veliki 
meri odvisen od hitrega in koordiniranega gibanja, prav tako kot tudi pri troskoku. Pomembna 
je tehnično pravilna izvedba troskoka, za kar pa je potrebno nadzorovano in koordinirano 
gibanje. 
Med testoma met medicinke stoje in met medicinke sede ter troskokom z mesta obstaja zelo 
dobra povezanost. Za dober met medicinke stoje je potrebna eksplozivna moč iztegovalk nog, 
tako kot za dober troskok z mesta. Pri metu medicinke sede so vključene mišice zgornjega 
dela trupa, ki igrajo pomembno vlogo tako pri metu medicinke kot pri troskoku z mesta. 
Tudi med testom dviganje trupa in troskokom z mesta je dobra povezanost. Pri dviganju trupa 
so aktivne mišice upogibalke nog in trupa. Iste mišice so pomembne tudi pri troskoku z mesta. 
Dobra je tudi povezanost med testi taping z roko, taping z levo nogo in taping z desno nogo s 
troskokom z mesta. Taping je test, ki meri hitrost izmeničnih gibov, pomembna pa je tudi 
koordinacija. Hitrost in koordinacija sta prav tako pomembni pri troskoku z mesta, zato je 
med testi dobra povezanost. Slabšo povezanost teh testov je opaziti le pri kategoriji U12. 
Učenci te kategorije dosegajo slabše rezultate pri testih, pri katerih je potrebna koordinacija. 
     
30 
   
Pri tej starosti se namreč zaradi nenadne pospešene rasti podrejo vzorci gibanja, to pa 
povzroči manj koordinirano in togo gibanje. 
Med testom pet vezanih vertikalnih skokov in troskokom z mesta prav tako obstaja dobra 
povezanost. Uspešnost obeh je odvisna od hitrosti, eksplozivne moči in elastične kapacitete. 
Tudi pri tem testu je opaziti slabšo povezanost pri kategoriji U12. To lahko predpišemo 
predvsem slabši medmišični koordinaciji, ki je posledica nenadne hitre rasti. 
Tudi med testom vesa v zgibi in troskokom z mesta je dobra povezanost. Izjema je kategorija 
U14. Test meri moč mišic rok, ki je pri troskoku z mesta pomembna predvsem pri zamahu. 
Med testom predklon z mesta in troskokom z mesta ni ravno najboljše povezanosti oziroma je 
le pri kategoriji U10. Meri gibljivost, ki z leti upada zaradi pomanjkanja treninga gibljivosti in 
staranja. Gibljivost je sicer pomembna pri troskoku z mesta z vidika amplitud zamaha. Boljša 
kot je, večji je lahko zamah, ki pripomore k vertikalni in horizontalni hitrosti.  
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H3: Stopnja povezanosti morfoloških mer in osnovne motorike z rezultatom troskoka z 
mesta se s starostjo učencev spreminja. 
Tabela 5: Korelacije med rezultatom troskokom z mesta in morfološkimi merami za vsako starostno kategorijo posebej 
  
U10 U12 U14 
  
U10 U12 U14 
  
TRO TRO TRO 
  








,390* ,254 ,495** 
Sig. (2-
tailed) ,000 ,005 ,001 
Sig. (2-
tailed) ,023 ,176 ,007 








,250 ,078 ,185 
Sig. (2-
tailed) ,001 ,159 ,004 
Sig. (2-
tailed) ,153 ,681 ,347 








,388* ,039 ,183 
Sig. (2-
tailed) ,001 ,014 ,004 
Sig. (2-
tailed) ,023 ,839 ,351 








-,204 -,368* -,174 
Sig. (2-
tailed) ,071 ,385 ,005 
Sig. (2-
tailed) ,248 ,046 ,377 








-,301 -,335 -,478* 
Sig. (2-
tailed) ,469 ,409 ,019 
Sig. (2-
tailed) ,084 ,071 ,010 








-,097 -,161 -,414* 
Sig. (2-
tailed) ,027 ,585 ,066 
Sig. (2-
tailed) ,585 ,396 ,028 
N 34 30 28 N 34 30 28 
**. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,01. 
*. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,05. 
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Tabela 6: korelacije med rezultatom troskoka z mesta in testi osnovne motorike za vsako starostno kategorijo posebej 
  
U10 U12 U14 
  
U10 U12 U14 
 
TRO TRO TRO 
 








-,428* -,308 -,708** 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,000 ,000 
Sig. (2-
tailed) 
,013 ,097 ,000 








,575** ,468** ,619** 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,000 ,000 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,009 ,000 








,546** ,502** ,309 
Sig. (2-
tailed) 
,006 ,893 ,003 
Sig. (2-
tailed) 
,001 ,005 ,124 








,396* ,287 ,248 
Sig. (2-
tailed) 
,017 ,795 ,001 
Sig. (2-
tailed) 
,018 ,124 ,204 








,789** ,720** ,702** 
Sig. (2-
tailed) 
,001 ,516 ,001 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,000 ,000 








,660** ,464** ,757** 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,004 ,000 
Sig. (2-
tailed) 
,000 ,010 ,000 
N 35 30 28 N 35 30 28 
**. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,01. 
*. Korelacija je statistično značilna na ravni 0,05. 
 
Koeficienti korelacij morfoloških mer in testov motoričnih sposobnosti se s starostjo 
spreminjajo. Nekatere spremenljivke s starostjo ohranijo močno ali šibko povezanost, 
nekatere pa nihajo od močne k šibki povezanosti ali obratno. Spremenljivke, kot so telesna 
višina, dolžina noge, tek na 60 metrov, skok v daljino z mesta, t-test, dvig trupa, met 
medicinke stoje in met medicinke sede skozi vse tri starostne skupine ohranjajo močno 
povezanost z rezultatom troskoka z mesta. Šibko povezanost z rezultatom troskoka z mesta 
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skozi vse tri starostne skupine ohranja morfološka spremenljivka premer kolena. Pri drugih 
spremenljivkah je opaziti večja nihanja povezanosti. 
Povezanost telesne višine z rezultatom troskoka z mesta se s prihodom v predpuberteto, ki je 
pri dečkih med 12. in 14. letom, dodatno okrepi. To obdobje zaznamuje pospešena rast, tudi 
do 10 cm na leto. Rasti telesa sledi tudi rast okončin, zato lahko opazimo podobne spremembe 
v povezanosti dolžine nog z rezultatom troskoka z mesta. Boljši povezanosti je mogoče 
pripisati še višjo postavitev težišča telesa in še daljši korak. Višje težišče namreč pomeni višji 
začetek leta, daljši korak pa omogoča hitrejši tek. Pri obeh omenjenih morfoloških 
spremenljivkah je mogoče opaziti manjšo povezanost pri starostni kategoriji U12 v primerjavi 
z U10 in U14, vendar ta še vedno ostaja visoka. 
Za morfološki spremenljivki širina medenice in širina ramen je značilno izrazito zvišanje 
korelacijskega koeficienta v starostni kategoriji U16. Povezanost širine medenice in troskoka 
z mesta je v tej kategoriji tudi statistično značilna. Iz pred tem zanemarljivo nizkega ali celo 
negativnega koeficienta povezanosti je za to kategorijo značilna dobra povezanost s 
troskokom z mesta (r = 0,511 in 0,439). Izboljšanje povezanosti povzroči pospešena rast. Z 
rastjo kosti se okrepijo tudi narastišča mišic, ki omogočajo večjo produkcijo mišične sile, ta 
pa daljše skoke. 
Za morfološki spremenljivki obseg stegna, obseg stegna na sredini in obseg meč je značilna 
dobra povezanost v kategoriji U10. V naslednji kategoriji povezanost ni statistično značilna. 
V zadnji kategoriji se povezanost ponovno izboljša, a le pri obsegu meč do te mere, da je 
statistično značilna. Uspeh troskoka z mesta je v veliki meri odvisen od produkcije moči 
spodnjih ekstremitet. Zato večji obseg meč in stegen pomenita boljše skoke. V kategoriji U12 
pa nenadna rast tudi mišične mase povzroči slabšo znotraj mišično koordinacijo, kar pomeni, 
da produkcija mišične sile ni tako dobra, kot bi lahko bila. V naslednji kategoriji se 
koordinacija že izboljša, kar vidimo v boljši povezanosti. 
Povezanost morfološke značilnosti premer kolena je v vseh starostnih kategorijah nizka in ne 
prihaja do statistično značilnih sprememb.  
Kožna guba stegna in kožna guba meč dosežeta v starostni kategoriji U14 statistično 
negativno povezanost s troskokom z mesta. Pri tej starosti pride do zmanjšanja deleža 
maščobne mase na račun večjega deleža mišične mase. Kožna guba trebuha pa doseže 
statistično značilno negativno povezanost že v kategoriji U12. V vseh drugih kategorijah 
kožna guba trebuha, stegna in meč ne kaže statistično značilne povezave s troskokom z mesta. 
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Testa motorične sposobnosti tek na 60 metrov in skok v daljino z mesta kažeta izredno dobro 
povezanost s troskokom z mesta. Povezanost se skozi starostne kategorije samo še krepi. 
Delež mišične mase se namreč učencem od 10. do 14. leta stalno povečuje. Ravno 
maksimalna in eksplozivna moč pa sta ključnega pomena pri teh dveh gibalnih testih. 
Taping z levo nogo, taping z desno nogo in taping z roko so testi, za katere je značilna visoka 
povezanost. Izjema je starostna kategorija U12, za katero je značilen izrazit upad povezanosti. 
Razlog je slabša koordinacija, saj se v tej kategoriji zaradi nenadne hitre rasti porušijo gibalni 
vzorci. 
Povezanost t-testa s troskokom z mesta je v vseh kategorijah visoka. Malenkost slabša je v 
kategoriji U12 zaradi slabše koordinacije učencev pri tej starosti. Vendar ostaja povezanost še 
vedno dobra, saj uspešnost t-testa ni odvisna le od koordinacije gibanja, ampak tudi od 
eksplozivne moči spodnjih ekstremitet in sposobnosti hitre spremembe smeri, ki pa je pri 
učencih pri tej starosti še vedno dobra.  
Test pet vezanih vertikalnih skokov ima statistično značilno povezanost v najmlajši in 
najstarejši kategoriji. Pri slednji je povezanost najvišja, ker so starejši učenci močnejši ter 
imajo bolj elastične tetive in mišice. Kategorija U12 v tem testu nima statistično značilne 
povezanosti s troskokom z mesta. Razlog je slabša medmišična in znotraj mišična 
koordinacija. 
Motorični test dviganje trupa ohranja visoko povezanost s troskokom z mesta skozi vsa tri 
starostna obdobja. Najvišjo povezanost ima najstarejša kategorija, sledi najmlajša in 
dvanajstletniki. 
Rezultati vese v zgibi po prvih dveh starostnih kategorijah, ko je povezanost dobra, kažejo 
upad povezanosti v kategoriji U14. Gre za posledico povečanja telesna mase na račun hitre 
rasti skeleta. Razlog bi lahko bil tudi upad vztrajnosti pri držanju statičnega položaja v vesi v 
zgibi. 
Predklon na klopci je deležen dobre povezanosti zgolj v najmlajši starostni kategoriji U10. 
Test je pokazatelj gibljivosti, ki s starostjo upada. Naravni proces je, da mišice izgubljajo 
svojo prožnost. Lahko pa so rezultati slabši zaradi pomanjkanja raztezanja. 
Pri motoričnih testih met medicinke stoje in met medicinke sede prav tako ni opaziti 
statistično značilne spremembe povezanosti s troskokom z mesta. Pri obeh testih ostaja v vseh 
starostnih kategorijah povezanost visoka. 
     
35 
   
4 SKLEP 
 
Ugotovili smo, da tako morfološke značilnosti kot tudi motorične sposobnosti vplivajo na 
troskok z mesta. Nekatere imajo na dolžino troskoka z mesta pozitiven vpliv, nekatere pa 
negativnega. Prav tako smo ugotovili, da se moč vpliva določenih spremenljivk skozi tri 
preučevane starostne kategorije spreminja. 
Prvo hipotezo, ki pravi, da obstaja visoka korelacija med morfološkimi merami in rezultatom 
troskoka z mesta pri učencih atletskih selekcij od 10. do 15. leta starosti, smo potrdili. Najvišji 
koeficient korelacije imajo telesna višina, dolžina noge, telesna teža in obseg meč. Učenci, ki 
so višji, ki imajo daljše noge ter več mišične mase predvsem na predelu meč, naj bi v troskoku 
dosegali boljše rezultate. Višje težišče, daljše noge in več mišične mase omogočajo daljši 
korak in boljši odriv, kar pomeni boljši rezultat troskoka z mesta. 
Drugo hipotezo, ki pravi, da obstaja visoka korelacija med testi osnovne motorike z 
rezultatom troskoka z mesta pri učencih atletskih selekcij od 10. do 15. leta starosti, smo 
potrdili. Visok koeficient korelacije ima kar nekaj testov, in sicer: tek na 60 m, skok v daljino 
z mesta, t-test, dviganje trupa, met medicinke stoje in med medicinke sede. Za dober rezultat 
troskoka z mesta je potrebna eksplozivna moč iztegovalk nog in dober pospešek v 
horizontalni ravnini. Tudi za dober rezultat v teku na 60 m, skok v daljino z mesta, t-test 
dviganje trupa in met medicinke je potrebna eksplozivna moč iztegovalk nog ter čim hitrejši 
pospešek v horizontalni ravnini. 
Tretjo hipotezo, ki trdi, da se stopnja povezanosti morfoloških mer in osnovne motorike z 
rezultatom troskoka z mesta s starostjo učencev spreminja, smo potrdili. Tako kot se 
spreminjajo morfološke značilnosti in motorične sposobnosti, se spreminja tudi povezanost z 
rezultatom troskoka z mesta. Za obdobje od 10. do 15. leta, ki smo ga v raziskavi preučevali, 
je značilna sprememba tempa rasti telesa. Skupaj s spremembo telesne višine se spreminjajo 
tudi druge morfološke mere, kot so telesna teža, delež mišičnega in maščobnega tkiva, dolžina 
in premer okončin. S spremembo morfoloških mer pa se spreminja tudi motorična sposobnost 
telesa. Zaradi večjega deleža mišične mase in ugodnejših razmerij med dolžinami telesnih 
razsežnosti postane močnejše, hitrejše in bolj vzdržljivo. Hitrim spremembam pa ne sledi 
razvoj propriorecepcije, zato je gibanje manj koordinirano in slabše nadzorovano.  
Uspešnost troskoka z mesta je odvisna od telesne višine in dolžine noge ter mišične mase 
oziroma zmožnosti ustvarjanja eksplozivne ekstenzije nog. Zato je najbolj optimalno, če je 
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troskokaš visok, ima dolge noge, je sposoben eksplozivne ekstenzije nog, za kar je potrebna 
zadostna razvitost mišic iztegovalk nog, ter ima nizek delež maščobne mase. Maščobna masa 
namreč predstavlja odvečno breme, ki ga mora troskokaš pri pospeševanju premagovati. 
Pomembno je, da je zmožen čim hitrejšega pospeševanja, zato je potrebna eksplozivna moč 
nog. Telesna višina je pomembna, ker imajo višji skakalci daljše noge in tudi težišče telesa je 
višje. Daljše spodnje ekstremitete pa pomenijo daljše skoke in daljši tekaški korak. 
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